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ABSTRAK

Skripsi yang berjudul “Terapi Syukur dalam Meningkatkan Kebermaknaan Hidup
pada Remaja yang Mengalami Frustasi Eksistensial (Studi Kasus: Pondok
Pesantren Bumi Damai Al-Muhibbin, Bahrul Ulum, Jombang)” yang ditulis
oleh Mochammad Machfud (07040621090), Program Studi Tasawuf dan
Psikoterapi, Fakultas Ushuluddin dan Filsafat UIN Sunan Ampel Surabaya.

Remaja merupakan kelompok usia yang rentan mengalami frustasi eksistensial
karena berada dalam fase pencarian identitas dan makna hidup. Ketika tidak mampu
menemukan tujuan hidup yang jelas, individu dapat merasa hampa, kehilangan
arah, dan mengalami krisis eksistensial yang mempengaruhi kesehatan mentalnya.
Berangkat dari permasalahan tersebut, penelitian ini dirancang untuk menjawab dua
rumusan masalah utama: 1) Bagaimana praktek terapi syukur dalam meningkatkan
kebermaknaan hidup dan 2) Bagaimana efektivitas terapi syukur dalam
meningkatkan - kebermaknaan hidup pada remaja yang mengalami frustasi
eksistensial. Penelitian ini menggunakan pendekatan mixed methods dengan desain
eksperimen kuantitatif pretest-posttest control group dan analisis kualitatif
deskriptif. Subjek penelitian adalah 20 santri remaja usia 1624 tahun dari Pondok
Pesantren Bumi Damai Al-Muhibbin, Jombang, yang dibagi menjadi kelompok
eksperimen dan kontrol. Terapi syukur diberikan kepada kelompok eksperimen
melalui empat tahap: Grateful Recounting, Grateful Reflection, Grateful
Expression, dan Grateful Reappraisal selama satu minggu. Hasil kuantitatif
menunjukkan peningkatan signifikan skor kebermaknaan hidup pada kelompok
eksperimen berdasarkan uji pretest dan posttest menggunakan instrumen Purpose
in Life (PIL). Peningkatan jumlah skor kelompok eksperimen'meningkat dari 699
menjadi 933, menunjukkan peningkatanh sebesar 234 poin dengan rata-rata
peningkatan skor (mean) 23,4. Begitu sebaliknya, kelompok kontrol justru
mengalami penurunan skor dari 842 menjadi 771, menunjukkan penurunan sebesar
108 poin dengan rata-rata penurunan skor (mean) 10,8. Data ini membuktikan
bahwa terapi syukur efektif dalam meningkatkan kebermaknaan hidup. Hasil
kualitatif menunjukkan bahwa subjek merasa lebih tenang, menerima diri, dan
mampu menemukan tujuan hidup yang baru. Penelitian ini merekomendasikan
terapi syukur sebagai pendekatan alternatif dalam menangani frustasi eksistensial
remaja, khususnya di lingkungan pendidikan spiritual seperti pesantren. Selain itu,
hasil ini dapat menjadi pijakan bagi pengembangan model psikoterapi sufistik yang
menekankan nilai syukur dalam meningkatkan kualitas hidup dan ketahanan
psikologis.

Kata Kunci: Terapi Syukur, Kebermaknaan Hidup, Frustasi Eksistensial, Remaja
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ABSTRACT

Thesis entitled “Gratitude Therapy in Improving the Meaningfulness of Life in
Adolescents Experiencing Existential Frustration (Case Study: Pondok
Pesantren Bumi Damai Al-Muhibbin, Bahrul Ulum, Jombang)” written by
Mochammad Machfud (07040621090), Tasawuf and Psychotherapy Study
Program, Faculty of Ushuluddin and Philosophy UIN Sunan Ampel
Surabaya.

Adolescents are an age group that is highly vulnerable to existential frustration due
to being in a phase of identity exploration and the search for life’s meaning. When
they are unable to find a clear life purpose, individuals may feel empty,
directionless, and experience an existential crisis that negatively affects their mental
health. Based on this issue, this study was designed to answer two main research
questions: (1) How is gratitude therapy practiced in enhancing life meaning and (2)
How effective is gratitude therapy in enhancing the sense of meaning in life among
adolescents experiencing existential frustration. This study employed a mixed
methods approach using a quantitative pretest-posttest control group experimental
design and descriptive qualitative analysis. The research subjects consisted of 20
adolescent students aged 16-24 from Pondok Pesantren Bumi Damai Al-Muhibbin
in Jombang, divided into experimental and control groups. The gratitude therapy
was delivered to the experimental group over one week through four stages:
Grateful Recounting, Grateful Reflection, Grateful Expression, and Grateful
Reappraisal. Quantitative results showed a significant increase in life
meaningfulness scores in the experimental group based on pretest and posttest
measurements using the ‘Purpose in Life (PIL) instrument. The total score of the
experimental group increased from 699 to 933, indicating an increase of 234 points,
with a mean score improvement of 23.4. In contrast, the control group experienced
a decrease in scores from 842 to 771, indicating a decline of 108 points with a mean
score decrease of 10,8. These results demonstrate that gratitude therapy is effective
in improving life meaningfulness. Qualitative findings revealed that participants
felt calmer, more accepting of themselves, and were able to discover a renewed
sense of purpose in life. This study recommends gratitude therapy as an alternative
approach for addressing existential frustration in adolescents, especially within
spiritual educational environments such as Islamic boarding schools (pesantren).
Furthermore, the findings can serve as a foundation for developing Sufi-based
psychotherapy models that emphasize gratitude as a core value in enhancing life
quality and psychological resilience.

Keywords: Gratitude Therapy, Meaning Of Life, Existential Frustration,
Adolescents
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